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GE LEIT WORT  
VON JÜR GEN KLINS MANN

In al len wich ti gen Be rei chen un se res Le bens den ken wir heut-
zu ta ge weit aus ver netz ter und komp le xer als frü her. Sich nur 
auf ei nen Be reich zu fo kus sie ren führt in den sel tens ten Fäl-
len zum Er folg, und das gilt so wohl für das Be rufs- als auch 
für das Pri vat le ben.

Man kann dies auch ohne wei te res mit dem Fuß ball ver glei-
chen: Frü her gab es Mann schaf ten, die sich fast aus schließ lich 
auf die De fen si ve kon zent rier ten. An de re woll ten vor nehm-
lich mit ih rer Off en si ve ge win nen. Aber selbst wenn man die-
se bei den Be rei che mit ei nan der kom bi niert, führt dies in der 
heu ti gen Zeit nicht zum ge wünsch ten Er folg. Wir ha ben in 
den ver gan ge nen Jah ren ge lernt, dass weit aus mehr da zu-
ge hört, um sei ne Leis tung ab zu ru fen: nicht nur kör per li che 
Fit ness, son dern auch Spaß, Ener gie, Kon ti nu i tät, Wohl be fin-
den, Per sön lich keit und Selbst be wusst sein.

Ich bin froh, dass die ses ver netz te Den ken und die Be deu-
tung ver schie de ner Ein flüs se end lich auch im Be reich der 
Me di zin Ein zug ge hal ten ha ben. Denn vor al lem für un se re 
Ge sund heit, un ser wich tigs tes Gut, brau chen wir ver schie-
de ne Sicht wei sen, die wir kom bi nie ren müs sen. Wir brau chen 
eine um fas sen de Ana ly se und eine komp le xe Be hand lung. Ich 
bin der Mei nung, dass ge ra de un se re Ge sund heit viel zu lan-
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ge ver nach läs sigt und auch viel zu ein sei tig be trach tet wur de. 
Vor al lem un ser kör per li ches, men ta les und see li sches Be fin-
den hän gen stark von ei nan der ab.

Kon zep ten wie der My ore flex the ra pie und der Schu le von 
Kurt Mo set ter ist es zu ver dan ken, dass wir uns heut zu ta ge 
mehr Ge dan ken ma chen um un ser Wohl be fin den und wis-
sen, dass es sich hier um ein sehr komp le xes The ma han delt, 
das dann auch viel schich tig be han delt wer den will. Es ist zu 
we nig, wenn wir un se re Ge sund heit nur wie un ser Tor im Fuß-
ball ver tei di gen. Wir müs sen off en si ver ran ge hen, mit mehr 
Ener gie und auch mit viel mehr Wis sen und In for ma ti o nen.

Die Ba sis un se res Le bens ist die Ge sund heit – und ei gent-
lich ist es selbst er klä rend, dass wir da für nie ge nug In for ma-
ti o nen ha ben und kaum ge nug tun kön nen.

Jür gen Klins mann
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DIE VER SCHLÜS SEL TEN 
BOT SCHAF TEN UN SE RES KÖR PERS

Die Mail von Herrn S. er reich te mich an ei nem Mon tag-
mor gen – als Vor ab in for ma ti on. Sie ent hielt eine Aufl is-
tung von sage und schrei be vier zehn Di ag no sen: en do ge ne 
De pres si on, Pa nik stö rung, Fa ti gue synd rom, chro ni sches 
Schmerz synd rom, Lu mbo is chi al gie, Schreib krampf, Rigor 
(Mus kel stei fig keit, wie beim Par kin son-Synd rom), Reiz darm, 
Ok klu si ons stö rung, Bru xis mus, An gi na Pe cto ris un kla rer 
Ge ne se, Hy per to nie, Hy per cho les te rinä mie, Pros ta ti tis, Burn-
out-Synd rom. Ent spre chend lang war die Lis te der ak tu ell ver-
schrie be nen Me di ka men te, sie reich te von zwei ver schie de nen 
An ti de pres siva, zwei Mus kelr ela xan zien und zwei An ti bi o ti ka 
über ein Schlaf mit tel, ein Se da ti vum, je ei nen Cho les te rin- 
und Blut druck sen ker bis zu drei un ter schied li chen Schmerz-
mit teln, ei nem Ma gen schutz und schließ lich ei nem Mit tel 
ge gen Hor mon man gel. Fünf zehn Me di ka men te!

Der Pa ti ent, ge ra de mal 51 Jah re alt und da mit kaum äl ter 
als ich selbst oder mein Bru der Rei ner, er schien am Nach-
mit tag des sel ben Ta ges in mei ner Pra xis. Ver schie de ne 
Fach ärz te (Psy chi a ter, Neu ro lo ge, In ter nist, Kar dio lo ge, 
Or tho pä de, Uro lo ge, Ga stro ent ero lo ge und Zahn arzt) hat-
ten ihn be reits un ter sucht. In zwei ra di o lo gi schen Fach pra-
xen, drei ver schie de nen Ab tei lun gen ei ner U ni ver si täts kli nik, 
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ei ner Fach kli nik für Burn-out und De pres si on so wie ei nem 
Kom pe tenz zent rum für psy cho so ma ti sche Er kran kun gen 
hat te Herr S. Hil fe ge sucht. Jetzt saß er ne ben mir, und die 
Ver zweifl ung stand ihm ins Ge sicht ge schrie ben. »Ich lei de 
un ter Aus set zern, blei er ner Mü dig keit, Sprech schwie rig kei-
ten, Schwin del ge füh len, Kopf schmer zen, Rü cken schmer zen, 
Wa den krämp fen, furcht ba rer in ne rer Un ru he, Enge in der 
Brust, Ge dächt nis schwie rig kei ten, kann nicht mehr rich tig 
schla fen, habe Durch fäl le, Blä hun gen und muss et li che Male 
auf die Toi let te, um Was ser zu las sen. Ich lei de an Pros ta ta-
ent zün dun gen und kann nicht mehr rich tig schrei ben. Es ist, 
als hät te ein fach je mand den Ste cker raus ge zo gen. Es geht 
gar nichts mehr! Bit te hel fen Sie mir.« Re sig niert öff net der 
Mann eine Ta sche und legt sei ne Plas tik tü te vol ler Me di ka-
men te vor mich auf den Schreib tisch.

»Glau ben Sie, Sie sind so krank, dass Sie die alle brau chen? 
Und ha ben die se Sa chen Ih nen bis her ir gend wie ge hol fen?«, 
so mei ne mit füh len den und doch pro vo kan ten Fra gen.

»Ich weiß auch nicht«, ant wor tete Herr S. »Ich ken ne mich 
selbst nicht wie der. Bes ser geht’s mir mit die sem Zeug auf 
kei nen Fall. Von Hil fe kann man da si cher nicht spre chen.«

Ich bat mei nen Pa ti en ten, mir erst ein mal in gro ben 
Zü gen zu er zäh len, was sich in der Ver gan gen heit so al les 
zu ge tra gen habe und wie er über haupt in die se Mi se re hat te 
ge ra ten kön nen. Schnell wur de klar, dass Herr S. ein au ßer-
ge wöhn lich leis tungs star ker Mensch war – im mer vol ler 
Ener gie und im Be rufs le ben ein ab so lu ter Per fek ti o nist. 
Als Füh rungs per sön lich keit war er es über Jah re ge wohnt, 
rund um die Uhr zu ar bei ten, zu or ga ni sie ren, zu pla nen 
und zu ko or di nie ren. Da durch blieb im mer we ni ger Zeit 
für die Fa mi lie und Freun de, für Sport, freie Wo chen en den 
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oder Ur laub, zum Es sen und Schla fen. Drei Mo bil te le fo ne, 
ein Lap top, un zäh li ge Mails und Te le fon ge sprä che zu al len 
Ta ges- und Nacht zei ten, end lo se Stun den im Auto, Flü ge, 
Be spre chun gen, Ter mi ne ohne Ende … All das ver selbst stän-
dig te sich off en bar in ei nem im mer schnel ler wer den den 
Stru del.

Je mehr wir ge mein sam sei nen All tag be spra chen, umso 
deut li cher wur de uns, dass nicht un be dingt Herr S. selbst 
krank war, son dern eher sei ne Le bens um stän de. Hier war 
auf meh re ren Ebe nen ei ni ges aus dem Lot ge ra ten. Aus die-
ser Pers pek ti ve er schie nen die vie len Symp to me plötz lich als 
Warn sig na le und na tür li che Re ak ti o nen ei nes ge sun den Or ga-
nis mus auf ei nen völ li gen Rhyth mus ver lust be zie hungs wei se 
ent gleis te und krank ma chen de Ver hal tens mus ter.

Wenn sol che sinn vol len Warn sig na le falsch oder gar nicht 
ver stan den wer den und man noch dazu ver sucht, sie ober-
fläch lich »weg zu drü cken«, sind erns te re und gra vie rend ere 
Stö run gen und Krank hei ten die na tür li che bi o lo gi sche Fol ge. 
Rich tig ver stan den je doch ver birgt sich hin ter dem Auf tre ten 
der ein zel nen Symp to me ein ge mein sa mer Nen ner – oder mit 
an de ren Wor ten: die Wur zel al len Übels. Und gleich zei tig das 
Fun da ment für die mög li che Wie der ge sun dung an Kör per, 
Psy che und Geist.

Bei Herrn S. hat ten die Ärz te bis her im mer nur ver sucht, 
die ver schie de nen Symp to me und Re ak ti o nen des Or ga nis-
mus für sich zu be schrei ben und ding fest zu ma chen, um 
an schlie ßend ent spre chend dem Phar ma lehr buch ge gen jede 
ein zel ne Er kran kung vor zu ge hen. Doch weil sie we der die 
Ent ste hung noch die Ent wick lung der Krank hei ten be rück-
sich tig ten, hat ten sie den Kampf schon ver lo ren. Die Be hand-
lun gen griff en viel zu kurz und konn ten da her nicht zu ei ner 
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ech ten Ver bes se rung füh ren. Im Ge gen teil: Sie wirk ten sich 
so gar zu sätz lich schä di gend auf die Ge sund heit des Pa ti en-
ten aus.

Das Mus kel ge dächt nis

Es klin gelt, wir drü cken auf ei nen Knopf, und die Tür öff net 
sich: Die The ra pie kran ker Men schen wäre ver mut lich um ein 
Viel fa ches leich ter, wenn un ser Kör per auch nach solch ein fa-
chen Prin zi pi en lie fe. Doch lei der – oder zum Glück – fol gen 
wir kei nen simp len Au to ma tis men. Und da her braucht man 
bei der Be hand lung von Krank hei ten ne ben mo der nen Me di-
ka men ten vor al lem auch viel Fin ger spit zen ge fühl und ein 
um fas sen des Wis sen über die Struk tu ren im Kör per. In sehr 
vie len Fäl len sind die Stel le, wo es weh tut, und der Be reich, 
der den Schmerz ver ur sacht, näm lich nicht iden tisch; sie 
müs sen noch nicht ein mal in un mit tel ba rer Nähe bei ein an-
der lie gen. Ge nau des halb hilft es meist nichts, den schmer-
zen den Be reich iso liert zu be han deln.

Das gilt, auch wenn es ei ni ge ver wun dern mag, eben falls für 
see li sche Tiefs. Sehr häu fig sind nicht psy chi sche Prob le me 
hier für ver ant wort lich. Statt des sen lässt sich der Ur sprung 
der Symp to me in vie len Fäl len über kör per li che Wege zu rück-
ver fol gen – zu ei nem Or gan sys tem, das ver mut lich nur die 
we nigs ten mit un se rem geis ti gen Be fin den in Zu sam men-
hang brin gen: die Mus ku la tur. Die Mus kel sin nes sys te me sind 
das größ te Wahr neh mungs or gan des Men schen und gleich-
zei tig sein ent schei den des Hand lungs- und Aus drucks or gan. 
Un ser Mus kel sys tem trägt al les, was wir er lebt und er fah ren 
ha ben, in sich und be her bergt ei nen we sent li chen An teil des 
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Kör per ge dächt nis ses. Sehr vie le Ver span nun gen, Mus kel- und 
Ge lenk be schwer den und ver fes tig te Kör per hal tun gen tra gen 
so mit see li sche Kon flik te und psycho mo to ri schen Stress in 
sich – und drü cken die sen aus. Über die Mus ku la tur kön nen 
Ärz te und The ra peu ten in die Er fah rungs- und Emp fin dungs-
welt ih rer Pa ti en ten ein stei gen und sie »von in nen he raus« 
ver ste hen.

Für Psy cho the ra peu ten und Psy chi a ter be deu tet dies, dass 
die Fül le an Mus kel wis sen und Kör per ge dächt nis nicht ver-
nach läs sigt wer den soll te. Sehr vie le vor sprach li che Er fah-
run gen und un be wuss te Ver hal tens mus ter las sen sich über 
Spra che und kog ni ti ve Kon zep te nur sehr schlecht er fas sen. 
Spe zi ell trau ma ti sche Er fah run gen sind häu fig durch Sprach-
lo sig keit und die Ent kopp lung der Ver nunft ge kenn zeich net. 
Ef  zi en te Psy cho the ra pie ver langt un ter die sen Um stän den 
die In teg ra ti on der Mus keln.

Gut ge schul te Phy si o the ra peu ten und Ärz te kön nen über 
die Sys tem e be ne des Mus kel wis sens und die Re gu la ti on 
neuro mus ku lä rer Span nun gen die Ge fühls welt und das 
psycho men ta le Er le ben sehr güns tig be ein flus sen und so häu-
fig ent schei dend zur Lö sung see li scher Kon flikt- und Span-
nungs mus ter bei tra gen.

Span nung und Ent span nung

So viel fäl tig die Mus kel grup pen in un se rem Kör per auch 
schei nen mö gen: In Auf bau und Funk ti ons wei se un ter schei-
den sie sich nicht. Je der Mus kel be steht aus ak ti vem Mus kel ge-
we be, das sich zu sam men zie hen kann (kont rak ti les Ge we be). 
An sei nem Ur sprung und An satz be steht er aus pas si ve ren, 
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seh ni gen Fa ser an tei len, über die sei ne Kraft auf die Kno chen 
über tra gen wird. Die ein zel nen Mus keln und Mus kel grup pen 
sind von Fas zi en um ge ben, die sich an ih ren En den mit der 
Mus kel seh ne ver ei nen.

Ver ein facht dar ge stellt be ginnt ein Mus kel von ei ner knö-
cher nen Struk tur aus zu nächst dünn und seh nig, geht dann 
in ak ti ves, kont rak ti les Ge we be über und wird zur Mit te hin 
im mer di cker. Ab der dicks ten Stel le, dem so ge nann ten Mus-
kel bauch, wird er dann wie der dün ner, bis er schließ lich 
er neut seh nig an ei ner knö cher nen Struk tur en det.

Die tat säch li che An ord nung des Mus kel bauchs ist je nach 
Lage des Mus kels un ter schied lich. So ha ben zum Bei spiel 
die Mus keln der Fin ger sehr lan ge Seh nen, wo durch sich 
die Kraft in den Fin gern ent fal ten kann. Die Mus kel bäu che 
be fin den sich je doch im Un ter arm. Bei je dem Mus kel lässt 
sich so die Ge samt län ge auf tei len in die Län gen an tei le der 
seh ni gen, pas si ven Ab schnit te und den Be reich der ak ti ven, 
dy na mi schen Fa sern (re la ti ve ak ti ve Mus kel län ge). Re la tiv 
sind die se Mus kel län gen nicht nur in Be zug auf die je wei-
li ge Ge samt län ge, son dern auch im Hin blick auf das Funk ti-
o nie ren ei nes Ge samt sys tems ver schie de ner Mus keln. Denn 
in un se rem Kör per tritt kein Mus kel als So list auf. An je der 
Be we gung und je der Kör per hal tung sind stets meh re re Pro-
ta go nis ten be tei ligt.

Wenn die Re la ti on der bei den Län gen zu guns ten der pas-
si ven und zum Nach teil der ak ti ven Mus kel län ge ver scho ben 
ist, was eine Ein bu ße an Fle xi bi li tät, Be weg lich keit, Schnel lig-
keit und Aus dau er mit sich bringt, spricht man von ei ner re la-
ti ven Mus kel ver kür zung – und da mit ein her ge hend von ei ner 
re la ti ven Dau er kont rak ti on mit er höh ter Ru he span nung. Bei-
des wird vor al lem durch eine dau er haft ein sei ti ge Be an spru-
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chung oder Über be las tung des Mus kel sys tems ver ur sacht, wie 
sie im heu ti gen All tag, den wir größ ten teils im Sit zen ver brin-
gen, kei ne Sel ten heit ist.

Doch zu rück zur Mus kel län ge: Je we ni ger ver kürzt die 
Ak ti ons ba sis ei nes Mus kels ist, des to bes ser ist sei ne Fle xi bi-
li tät und In teg ra ti on in ei nem Ge samt mus kel netz. Wird der 
ge sam te, auf ge dehn te Mus kel ak ti viert und wirk lich ge nutzt, 
stellt sich der Or ga nis mus näm lich da rauf ein. Dort, wo 
Mus keln be nutzt und be an sprucht wer den, bil det der Kör per 
feins te Blut ge fä ße (Ka pil la ren) aus, or ga ni siert die Sau er stoff-
ver sor gung, er höht die An zahl der Mik ro struk tu ren in je der 
Zel le, die für die E ner gie ge win nung zu stän dig sind (Mi to-
chond rien), und pro du ziert den bi o lo gi schen Grund brenn-
stoff Adeno sin tri phos phat (ATP).

Wird ein Be reich des Kör pers nicht (mehr) ge for dert, die 
Mus ku la tur also nicht be nutzt be zie hungs wei se be an sprucht, 
ist es nicht not wen dig, den Stoff wech sel auf ho hen Tou ren 
lau fen zu las sen. Der Or ga nis mus dros selt und spart sei-
ne Leis tungs mög lich kei ten ein: Dadurch ent steht pas si ves, 
seh ni ges Ma te ri al an stel le von kont rak ti len, ar beits fä hi gen 
Mus kel fa sern – also ein re la tiv kur zer Mus kel mit er höh ter 
Grund span nung.

Solch ein ver kürz ter Mus kel ist aber na tür lich wei ter hin in 
ein grö ße res Sys tem ein ge bet tet, das durch das De fi zit ent-
spre chend be ein träch tigt wird. So ver langt bei spiels wei se ein 
Sich stre cken und -auf rich ten aus der sit zen den (Beu ge)hal-
tung, dass der Beu ger nach gibt und sich ent spannt. Sind etwa 
die Bauch mus keln re la tiv ver kürzt und in ih ren Mög lich kei ten 
fi xiert, ent steht in der Auf rich tung im Rü cken ein Schmerz, 
weil bei de Mus kel sys te me nicht mit ei nan der, son dern ge gen-
ei nan der ar bei ten, in dem sie sich ge gen sei tig brem sen.
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Statt zu ei ner Ak ti vie rung der auf rich ten den Rü cken mus-
ku la tur bei gleich zei ti gem Los las sen und Ent span nen der 
Bauch mus ku la tur kommt es zu ei ner Ak ti vie rung der Rü cken-
mus ku la tur, ohne dass die Bauch mus ku la tur, also die Ge gen-
spie ler, los las sen.

Wür de man die Be we gung den noch aus füh ren, könn te dies 
Weich teil struk tu ren, Ge len ke und Ner ven be schä di gen. Da her 
sen det der Kör per ein Sig nal: Schmerz. Er wird in den Be reich 
pro ji ziert, der ak tiv eine Be we gung aus füh ren will (hier die 
Stre cker im Rü cken). Das ei gent li che Pro blem liegt je doch 
an ei ner an de ren Stel le: in der ver kürz ten Bauch mus ku la tur.

Nach dem sel ben Prin zip kann sich zum Bei spiel auch 
eine Ver span nung des Zwerch fells in Symp to men wie Kurz-
at mig keit oder Ma gen prob le men äu ßern. Ge nau so kön nen 
eine er höh te Herz fre quenz und er höh ter Blut druck hier ihre 

Ursache:

Beuger, Bauch
muskulatur, 
Hüftbeuger

Schmerz, 

Symptom:

Strecker,  
Rücken

muskulatur
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Ur sa che ha ben, weil das Herz, ge nau er ge sagt der Herz sat tel, 
di rekt auf dem Zwerch fell ruht. Ist die ses nicht fle xi bel ge nug, 
hat das Herz we ni ger funk ti o nel le Frei heit; es muss schnel-
ler schla gen und stär ker ar bei ten. Ein an de res Bei spiel: Eine 
Ver kür zung und Ver span nung des Hüft beu gers (M. il iop soas) 
führt zu Rü cken schmer zen und Schmer zen in der Leis ten-
ge gend. Sie be ein träch ti gen den Harn lei ter und ver ur sa chen 
Harn wegs in fek te.

* * *

Trotz al le dem hält die Be deut sam keit des Mus kel- und Fas-
zi en sys tems für die Ge sund heit so wie das kör per li che und 
see li sche Wohl be fin den in den aka de mi schen Lehr sys te men 
der west li chen Hoch schul me di zin bis heu te ei nen Dorn rös-
chen schlaf. Zwar wer den wäh rend der ärzt li chen Aus bil dung 
im Rah men der des krip ti ven Ana to mie Fas zi en ab ge schnit-
ten und Mus keln prä pa riert, um ih ren Ver lauf vom Ur sprung 
zum An satz zu stu die ren. Doch ohne das Zu sam men spiel 
und die Syn chro ni sie rungs pro zes se die ser Ge we be mit der 
neuro mus ku lä ren Steu e rung und der Rück kopp lungs schlei-
fen mit dem Ge hirn blei ben die we sent li chen Ge heim nis se 
der Mus kel wel ten hin ter ei nem Schlei er ver bor gen. Nur lang-
sam er kennt man die weit rei chen den Be deu tun gen die ses rie-
si gen Or gan sys tems und vor al lem die Be deu tung der Fas zi en.

Ge sun de und leis tungs fä hi ge Fas zi en müs sen mit Flüs sig-
keit durch tränkt, also elas tisch und ge schmei dig sein. Im mo-
bi li sa ti on – auch par ti el le –, ein sei ti ge All tags mus ter und 
Trai ning in die Ver kür zung so wie eine schlech te Er näh rung 
die ses Ge we bes zie hen Prob le me auf meh re ren Ebe nen nach 
sich. Zu hohe fas zi a le Ad hä si ons kräf te, ent spre chen de Ver di-
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ckun gen, E las ti zi täts- und Spann kraft ver lus te so wie E ner gie-
man gel im Sys tem kön nen mehr schich ti ge Schwach stel len, 
Ver let zungs an fäl lig keit, Ver let zun gen und Schmerz synd ro me 
mit ver ur sa chen und un ter hal ten.

Die Bind ege webs hül le ist eben kei ne pas si ve Struk tur, die 
nur da für da ist, die ein zel nen Mus keln zu sam men zu hal ten 
und von ei nan der ab zu gren zen. Die Fas zi en stel len viel mehr 
un ser wich tigs tes Wahr neh mungs or gan dar.1 Die Kennt nis 
um ihr mo le ku la res In nen le ben so wie das der Mus keln hilft, 
vie le Pro zes se noch bes ser zu ver ste hen und die Wirk sam keit 
und Nach hal tig keit von Be hand lun gen wie Übun gen wei ter 
zu ver bes sern.

Kno ten punkt Hals wir bel säu le

Eine be son ders wich ti ge Rol le spielt in die sem Zu sam men-
hang der Rü cken – und dort im Spe zi el len die Hals wir bel säu le 
und der Na cken. Ver span nun gen in die sem Be reich kön nen 
zu viel fäl ti gen Be schwer den füh ren, denn die obe re Hals wir-
bel säu le ist bei sehr vie len kör per li chen Funk ti o nen be tei ligt 
und nimmt auf zahl rei che As pek te un se res Ver hal tens Ein-
fluss.

Die re gel ge rech te Funk ti on des Be reichs zwi schen Hals und 
Kopf (cra nio cer vic aler Über gang) ist un ter an de rem Vo raus-
set zung für die freie Funk ti on und In ner va ti on ver schie de ner 
Hirn ner ven so wie Ner ven für die Steu e rung der Kopf dre hung 
und -nei gung. Auch die Ko or di na ti on von Blick- und Mund-
mo to rik wird hier ver netzt. In der Re gi on der Hals wir bel säu le 
ist also nicht nur eine Viel zahl wich ti ger ana to mi scher Struk-
tu ren ein ge bet tet. Hier wird auch eine gro ße Zahl be deu ten-
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der Leis tun gen vom Kör per zum Ge hirn (von pe ri pher nach 
zent ral) ver schal tet und ko or di niert – und um ge kehrt.

Die Druck- und Span nungs ver hält nis se der füh ren den 
Mus ku la tur der Hals wir bel säu le ha ben ent schei den de Aus-
wir kun gen auf un ser Be fin den:
• Wich ti ge Blut ge fä ße für die Ver sor gung von Rü cken mark 

und Ge hirn sind die Ar te ria ver te bral is (die Wir bel ar te rie, 
ein Ast der Schlüs sel bein ar te rie) und die Ar te ria car otis 
in ter na (die gro ße Haupt schlag a der des Hal ses). Sie sind 
qua si ein ge bet tet und be hü tet von den Mus keln des Hal-
ses. Sie kön nen aber durch ihre Lage auch un ter Druck 
kom men und re gel recht stran gu liert wer den. Dann ist das 
Ge hirn nicht mehr op ti mal ver sorgt.

• Der Va gus (zehn ter Hirn nerv) ist der größ te Nerv des Pa ra-
sym pa thi kus, des Ru he sys tems. Er re gu liert die Ak ti vi tät 
der in ne ren Or ga ne und sorgt für Ruhe und Ent span nung 
im Or ga nis mus. Seit lich am Hals (un ter an de rem zu sam-
men mit der Ar te ria car otis) zieht die ser Nerv in Rich tung 
Brust höh le. Wird es für ihn eng und kommt er un ter mus-
ku lä ren Druck, ge ne riert dies Un ru he und bremst die kör-
per li che und see li sche Ent span nung.

• Ein ent schei den der Au ßen reiz für die Pro duk ti on des Ru he-
hor mons Mel ato nin ist das Ta ges licht. Neue For schun gen 
ha ben ge zeigt, dass au ßer Licht alle In for ma ti o nen des 
Kör pers und ins be son de re der obe ren Hals wir bel säu le auf 
dem Weg zur Zir bel drü se (Epi phy se), dem Pro duk ti ons-
ort des Mela ton ins, den Rhyth mus mit be stim men. Neuro-
a na to misch wird die Zir bel drü se nicht di rekt an ge steu ert; 
viel mehr er hält sie ihre Sti mu li zur Mel ato nin pro duk ti on 
in di rekt über ei nen Um weg und Ver schal tun gen der obe ren 
Hals wir bel säu le. Hohe Span nun gen und Fehl stel lun gen 
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der obe ren Hals wir bel säu le füh ren so zu ei ner Ir ri ta ti on 
des Mel ato nin we ges und da mit zu Stö run gen des Schlaf-
wach-Rhyth mus und des in ne ren Zeit takts.

• Die Zun gen- und Mund bo den funk ti on, die Ske lett mus ku-
la tur un ter halb des Zun gen beins (inf ra hyoid ale Mus ku la-
tur), die Stel lung des Zun gen beins selbst, die Stimm bän der 
und die Schlund- und Sprech mus ku la tur wer den eben falls 
von der Mus ku la tur der Hals wir bel säu le mit be stimmt. 
Ge nau so un ter lie gen die Zwerch fell- und Herz-Kreis lauf-
Funk ti o nen die sen mus ku lä ren Kräf ten und neuro a na-
to mi schen Ver schal tun gen. Auch für eine rei bungs lo se 
Steu e rung des Se hens und ei nen Fein ab gleich des Gleich-
ge wichts sys tems sind die mus ku lä ren Struk tu ren der Hals-
wir bel säu le ent schei dend.

• Der Nerv us phreni cus (Zwerch fell nerv) ent springt dem 
Be reich der Hals wir bel säu le und re gu liert (in ner viert) das 
Zwerch fell. Kommt er un ter Druck und wird er ir ri tiert, 
wird das Zwerch fell durch ei nan der ge bracht. Die At mung 
wird schwe rer, das Herz hat we ni ger Frei heit …

Von grund le gen der Be deu tung für die komp le xe Sin nes-
wahr neh mung (Pro prio zept ion oder Tie fen sen si bi li tät) ist in 
die sem Ge samt zu sam men hang die Rol le der Mus kel-, Fas-
zi en- und Ge lenk re zep to ren. Sie mel den In for ma ti o nen über 
den Zu stand und die Ak ti vi tät des Kör pers an das zent ra le 
Ner ven sys tem, wo sie wei ter ver ar bei tet wer den kön nen. Zwar 
tra gen auch Sen so ren in an de ren Kör per be rei chen zur Tie fen-
sen si bi li tät bei. Doch die Dich te an dazu not wen di gen Re zep-
to ren in der obe ren Hals wir bel säu le ist un ver gleich lich. An 
die sem Kno ten punkt treff en In for ma ti o nen aus dem gan zen 
Kör per auf sol che aus Hirn stamm, Ba sal gang lien, Blick mo-
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to rik und Gleich ge wichts sys tem. Das vi su el le, das Gleich-
ge wichts- und das Be we gungs sys tem sind hier aufs engs te 
in ei nan der ver schal tet und funk ti ons ge kop pelt. Hin sicht lich 
des Auf merk samk eits- und O ri en tie rungs ver hal tens so wie der 
Hand lungs mus ter in eine vor weg ge nom me ne (an ti zi pier te) 
Zu kunft sind sie sehr fein auf ei nan der ab ge stimmt.

Be we gung, Aus rich tung und Er ken nen von Be we gung 
stel len eine wich ti ge Grund la ge al ler wei te ren Pro zes se im 
Or ga nis mus dar. Für die se Grund la gen leis tun gen sind die 
Kör per wahr neh mung (Som ato sen so rik) und das Gleich ge-
wichts sys tem von we sent li cher Be deu tung. Der ei ge ne Kör-
per kann da durch als Be zugs- und Aus gangs punkt im Raum 
ge or tet, sta bil ge hal ten und emp fun den wer den.

Wenn die Hals wir bel säu le aus dem Lot ist
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Spu ren im Kör per

Wenn be stimm te Kör per re gi o nen wie zum Bei spiel der 
Bauch- und Na cken be reich ver spannt und ver engt sind, kann 
uns das auf vie len We gen krank ma chen – bis hin zu psy-
chi schen Be schwer den. Ge nau so kann aber auch die Kör per-
hal tung die in ne re Hal tung sehr ein drück lich wi der spie geln. 
Mus ku la tur und Geist sind ge ne rell eng ver netzt, wes halb jede 
kör per li che Ak ti vi tät und Be las tung ge nau so ihre Spu ren im 
Kopf hin ter lässt, wie Emo ti o nen und Ge füh le auf den Kör per 
»ab fär ben« – im Po si ti ven und im Ne ga ti ven.

Da bei ist es ein Stück weit egal, ob eine fal sche Hal tung von 
ei ner lan gen Au to fahrt her rührt, vom vie len Sit zen am Com-
pu ter oder von ei ner see li schen Be las tung. Das Kör per bild ist 
na he zu das sel be: Der Kör per ist ge beugt, das Ge nick ist ver-
spannt, das Zwerch fell und der Brust korb sind ver schlos sen. 
Je des der ge nann ten Kör per bil der sorgt für Rü cken-, Na cken- 
und Schul ter schmer zen, ver ur sacht Herz ra sen und Kurz at-
mig keit, ist ver ant wort lich für Druck und Enge in Bauch und 
Brust korb. Und alle wir ken sich auf die See le aus: Ab wen-
dung, Ver schlos sen heit, ein kur zer Atem, »Schwe re« oder ein 
»ver schlos se nes Herz« ha ben ihre Ba sis und ihre bah nen den 
Wege we sent lich im Kör per.

* * *

Bei mei nem Pa ti en ten Herrn S. war dies sehr au gen schein-
lich. Er war von Kopf bis Fuß ver spannt, sei ne Beu ge mus-
keln waren ein ge fro ren und er starrt. Ich be gann da her mit 
der Be hand lung der füh ren den Mus keln der Hals wir bel säu le, 
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der fest ge fah re nen Kau mus keln und der ein ge fro re nen Atem-
mus keln. Das tat weh, brach te aber um ge hend Lin de rung. Die 
Ent las tung des Bau ches, der so ge nann ten ve ge ta ti ven Bauch-
gang lien und der Hüft beu ge mus ku la tur führ te nicht nur zu 
ei ner »Auf rich tung« im Be cken und Ent stres sung der Rü cken-
mus keln, son dern er zeug te auch ein Wär me ge fühl in den Bei-
nen und eine spon ta ne Schmerz frei heit im Rü cken.

»Un glaub lich, wie sich das so schnell wie der bes ser 
an fühlt«, freu te sich Herr S. »Und mein Kopf lässt sich wie-
der dre hen. Das ist Zau be rei.«

Da bei hat nichts we ni ger mit ir gend ei ner Art von Ho kus po-
kus zu tun als das, was so e ben bei ihm ge sche hen war. Es ist 
viel mehr so, dass un ser Körp er sinn all un se re Kör per be we gun-
gen re gist riert, sie hin sicht lich ih rer Aus füh rung ab schätzt und 
so hilft, sie zu re gu lie ren und an zu pas sen. Ar bei tet der Kör per 
un ö ko no misch, also in sich mus ku lär ge hemmt und un har-
mo nisch, ha ben wir Schmer zen. Das be deu tet aber ge nau so, 
dass auch das ge gen tei li ge Be fin den sei nen Ur sprung in der 
Kör per hal tung ha ben kann: Zu wen dung, Off en heit, ein lan-
ger Atem, Leich tig keit und ein off e nes Herz. Wenn man dies 
be rück sich tigt, wird die oft vage Rede von der Psy cho so ma tik 
aus dem ne bu lö sen Be reich her aus ge führt und konk ret nach-
voll zieh bar. Symp to me wer den kör per lich klar ab leit bar – und 
las sen sich ge nau so auch konk ret be ein flus sen.

Was ist ei gent lich Schmerz?

Am The ma Schmerz schei den sich die Geis ter. Die eine Sei-
te, die Me di zin, führt Schmerz emp fin dun gen auf ob jek ti ve 
Vor gän ge im Ner ven sys tem so wie auf sei ne Ver schal tun-
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gen, da mit ver bun de ne Fehl mel dun gen und Stö run gen des 
Schmerz ge dächt nis ses zu rück. Die an de re Sei te, die Psy cho-
lo gie be zie hungs wei se Psy cho so ma tik, be schreibt Schmerz-
emp fin dun gen als Aus drucks wei se und Sym bo li sie rung der 
See le und des Be wusst seins. Schmerz wäre da mit ent we der 
In for ma ti ons fluss in ei nem Schalt sys tem, ei nem ent seel ten, 
me cha ni sier ten Kör per – also et was rein Äu ßer li ches. Oder er 
wäre Sig nal ei nes ent kör per ten, in tel lektu ali sier ten Geis tes – 
und so mit et was In ner li ches, rei ne In for ma ti on.

Das mensch li che Ge hirn ist zwar ein zent ra les Or gan, es 
leis tet und ver schal tet un end lich viel. Es ist je doch im mer 
»nur« ein Or gan, das im Diens te für ei nen en ga gier ten, 
wahr neh men den und han deln den Men schen steht. Es ist ein 
Be zie hungs or gan und schwebt kei nes falls in ei ner Nähr lö-
sung mit In- und Out put – eine Idee, mit der vie le Science-
Fict ion-Fil me wie zum Bei spiel »Mat rix« spie len. Das Glei che 
gilt für alle an de ren Struk tu ren und Or ga ne des Kör pers. Sie 
ste hen im mer in ge lin gen den, rei bungs frei en, öko no mi-
schen oder eben nicht ge lin gen den, schmerz haf ten und un -
ö ko no mi schen Be zie hun gen zu sich selbst und zur Um welt. 
Vor al lem das Mus kel-Fas zi en-Sys tem ist eine wich ti ge und 
(im Wort sinn) tra gen de Trans for mat i ons- be zie hungs wei se 
Schnitt stel le zwi schen ob jek ti ven Struk tu ren (dem Be we-
gungs ap pa rat) und den Leis tun gen des Kör per sinns, also der 
sub jek ti ven Ana to mie.

Die se sub jek ti ve Ana to mie ist auch dann im Gan ge, wenn 
wir »Hal tung zei gen« und »auf recht blei ben«, wenn wir 
»Rück grat ha ben« und ei nem an de ren »den Rü cken stär-
ken«. Wenn wir uns »auf rich ten« und »ge rad li nig« durch die 
Welt ge hen – ge nau so aber auch, wenn uns je mand »in den 
Rü cken fällt«, wenn wir »ge knickt« sind und uns das Schick sal 
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